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School-life balance

Nie tylko dorostym, ale i dzieciom czy mtodziezy nierzadko brakuje czasu. Nadmiar zadaf, pietrzace
$ig 70Dowiazania i ciggta gonitwa moga byc naprawde obciazajace. Jak wigc wspierac uczniow, by
tatwie] byto im zachowac spokj oraz utrzymac rawnowage migdzy Zyciem szkolnym i 0sobistym?

Emilia Zuber

Szkota pochtania wiekszosc¢ czasu, ktérym uczen dyspo-
nuje w ciagu tygodnia. Nauka i odpoczynek, spotkania
z przyjaciétmi, obowiazki domowe, zajecia pozalekcyjne,
hobby... Przyktady aktywnosci, w ktére warto inwesto-
wac swoja energie i czas, by nauczyc sie czegos nowego
i odnosi¢ wiecej sukceséw niz porazek, mozna mnozyc.
Jednak wszystko rozgrywa sie w ograniczonej przestrzeni
czasowej. Pytanie kluczowe brzmi: jak rozplanowac zada-
nia, zeby zrealizowac wszystkie swoje cele?

Czym skorupka za mtodu nasigknie...

A gdyby juz pierwszy etap szkolny ucznia wykorzystac
do tego, by obok efektywnej komunikagji interpersonal-
nej wytrenowac w nim jedna z najbardziej przydatnych
umiejetnosci w zyciu - zdolnosc zarzadzania soba w cza-
sie? W spoteczenstwie nadal pokutuje przekonanie, ze to
ciezka i dtuga praca jest droga do sukcesu. Rownoczesnie
pojawia sie marzenie o tym, zeby pracowac tak, by przy
mozliwie niewielkim wysitku osiagna¢ maksimum zado-
wolenia, zwtaszcza w przetozeniu na finanse. Jak znalez¢
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ztoty srodek? Mysle, ze warto siegnac do metod stosowa-
nych biznesie i przenies¢ je na obszar szkolnictwa, bo to
nic innego jak przemyslane inwestowanie w siebie jako
najlepszy produkt. Pozwala osiagnac tzw. work-life ba-
lance, czyli rownowage miedzy zyciem prywatnym a za-
wodowym. W przetozeniu na potrzeby ucznia bedzie
to school-life balance, czyli rownowaga miedzy zyciem
osobistym a szkolnym.

Co jest dane kazdemu z nas? Gzas!

lle czasu mamy wiasciwie do dyspozycji? Chcielibysmy,
zeby doba miata wiecej niz 24 godziny. Czy to by co$
zmienito? Kazda godzina to 60 minut. Doba ma ich
24. Daje nam to 7 x 24, czyli 168 godzin tygodniowo
i 8 760 godzin rocznie. Przyjmujac, ze uczniowi wystar-
czy na niezbedna regeneracje organizmu 7 godzin snu
dziennie, redukujemy liczbe godzin tygodniowo o 49,
co oznacza, ze moze efektywnie wykorzystac¢ 119 go-
dzin. Odejmijmy od tego obowiazkowe zajecia lekcyjne
(w zaleznosci od etapu edukacyjnego przyjmuje sred-
nio 36 godzin tygodniowo), co daje nam 119 - 27 =92
godziny. Musi sie w nich miescic czas niezbedny na po-
sitki, dojazd do szkoty i powr6t. Przyktadowy harmono-
gram dnia szkolnego zawiera tabela, ktéra moze poméc
w oszacowaniu czasu niezbednego na wykonanie danej
czynnosci i tego faktycznie na nie przeznaczanego. To
pierwszy krok m.in. do wytapania pozeraczy czasu.

Autoanaliza - ¢wiczenie dla uczniow

Pomysl o swoim typowym dniu. Zastanow sie, jak spe-
dzasz czas? Postuz sie tabelka. Kazdy wiersz oznacza inna
aktywnosc w ciagu dnia, mozesz réwniez dodaé nowe,




wedle uznania. Zapisz obok czas, ktéry faktycznie poswie-
casz na wykonanie czynnosci oraz szacowana dtugosc
jej trwania, ktéra bytaby wystarczajaca (moze zajmuje ci
za wiele/za mato czasu?). Nastepnie przelicz w przyblize-
niu, jaki procent doby pochfania ci dana czynnosc.

P . | Faktycznie | Przeliczenie proc.
rzewi- .
L Czynnosé dywan przezna- | czasu, ktéry masz
p- 4 ywany czany do dyspozycji
czas . .
czas w ciagu dnia
1. | Sen

2. | Poranna toaleta

3. | Sniadanie

4. | Droga do szkoty

Przeprowadzenie autoanalizy pozwoli uczniowi spoj-
rze¢ na jego sposob planowania i wykonywania zadan
z zupefnie innej perspektywy. Bedzie potrafit samodzielnie
ocenic, ile czasu naprawde poswieca na spozycie positku,
zaktualizowanie wiedzy o zyciu znajomych na Facebooku,
odrabianie lekcji czy ogladanie telewizji. Takie doswiad-
czenie pozwoli mu ustali¢, kiedy marnotrawi czas, a w jaki
sposéb moze go (od)zyskac. To poczatek drogi do lep-
szego poznania siebie i wypracowania skutecznych metod
zarzadzania soba w czasie, radzenia sobie z presja i reali-
zacji zadan. Dzigki temu uczen moze dziatac efektywnie;j,
a to wlasnie cel, do ktérego z naszym wsparciem podaza.

Poieracze czasu na start!

Nieobce sa nam sytuacje, gdy na wykonanie pewnych
czynnosci lub zadart mamy duzo wiecej czasu, niz w rze-
czywistosci potrzebujemy i nagle okazuje sie, ze i tak nie
zdazylismy skonczyc na czas. Co sie stato? Co i w jaki
sposéb robilismy? Kilka minut na sprawdzenie konta
w mediach spotecznosciowych zamienia sie w kilka-
dziesiat, szybki telefon do kolezanki - w przeciagajaca
sie rozmowe o niczym, natretne mysli prowokuja nas
do zweryfikowania, czy kolega zamiescit cos nowego
na Instagramie i kolejne minuty uciekaja... A moze jakas
przekaska, bo do obiadu daleko, gtéd doskwiera, jeszcze
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tylko wyskocze do sklepu po batonik, chociaz to wypra-
cowanie... Zdaze napisac wieczorem, bo wtasnie zaczyna
sie kolejny odcinek ulubionego serialu... [ tak w nieskon-
czonosc. Czas na inwentaryzacje!

Co zrobi¢, by poméc uczniom wyeliminowac poze-
raczy czasu? Przede wszystkim zacheci¢ do wypisania
wszystkiego, co ich rozprasza, zeby przytapac sprawcow
na goracym uczynku. Na takiej liscie znajdzie sie wyselek-
cjonowana reprezentacja wywotujaca efekt zwany pro-
krastynacja, czyli niepotrzebnym, czesto irracjonalnym
odktadaniem waznych zadan na korzysé mniej waznych
i pozornie przyjemniejszych czynnosci. Do najczestszych
rozpraszaczy tzw. zewnetrznych naleza: media spotecz-
nosciowe, wyszukiwanie informacji w internecie, rozmo-
wy telefoniczne i pisanie SMS-6w, gry komputerowe,
filmy, spotkania.

Mozemy miec réwniez poczucie, ze w dziataniu ogra-
niczaja nas czynniki wewnetrzne, np.: odktadanie spraw
na pozniej, brak dyscypliny, nieumiejetnos¢ odmawiania,
niewykonalny plan dziatania, inne.

W takiej sytuacji warto sobie wyobrazi¢, ze nasza
doba ma tylko 20 godzin. Szybko zauwazymy, ze ilos¢
czasu, ktérym dysponujemy, drastycznie zmaleje - be-
dziemy go mieli mniej na sen, odrabianie lekcji czy sport.
Wzrosnie poczucie presji czasu i stres, a tego wtasnie
chcemy uniknac. Dlatego warto zacheci¢ mtodziez do
zastanowienia sie nad tym, co zrobic, aby sukcesywnie
eliminowac pozeraczy czasu, z czego zrezygnowag, a ja-
kie nawyki wprowadzi¢ w codzienne zycie.

Krzywa wydainosci

W pierwszej kolejnosci warto zadbac¢ o odpoczynek
i kondycje psychofizyczna, a wiec przyjrzec sie swojej
krzywej wydajnosci. Punkt najwyzszej efektywnosci na-
szego dziatania przypada rano, do godziny 10.00. Po nim
nastepuje powoli niz, ktéry utrzymuje sie do godziny
16.00. To pora obiadu - po positku czesto zresztag moze-
my zaobserwowac u siebie spadek koncentracji, a nawet
ospatosc. Nastepnie krzywa efektywnosci wznosi sie do
ok. godziny 20.00 i ponownie opada. Najmniej produk-
tywni jesteSmy ok. 4.00 rano.

Méj rytm dnia - éwiczenie dla uczniéw
Przygotuj swoja krzywa wydajnosci. Przy okreslonych
godzinach wpisz wszystkie czynnosci, ktére wykonujesz,
uwzgledniajac przy tym swoje samopoczucie - jestem
wypoczety, czuje sennos¢, mam duzo energii itp. Na ko-
niec dopisz, ile czasu poswiecasz na dana aktywnos¢.
To ¢wiczenie pomoze ustali¢ indywidualny rytm dnia,
czas wzmozonej aktywnosci i spadku energetycznego.
Waznymi sprawami warto zajac sie przed potudniem,
gdy jestesmy w najlepszej formie. Kiedy jednak nasza
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